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●健康视野

●服务窗

■少吃而不是不吃
减重绝不是跟美食说再见，而是要精

心挑选、合理搭配。进餐时可以按照“蔬菜
—蛋白质—主食”的顺序，细嚼慢咽，吃到
七分饱即可。

绿叶蔬菜热量较低；足够的蛋白质有
助于保持肌肉质量，建议每日摄入60—80
克，不宜过多；主食可以适当选择粗粮；减
少摄入甜度较高的水果。

■充足睡眠可提高新陈代谢
每天应尽量在晚上10点左右入睡，保

证6到8小时的高质量睡眠。尽量在同一个
时间入睡和起床，使身体适应稳定的睡眠
模式，3个星期左右就可以建立生物钟。

注意！打鼾并不意味着睡得香。充足睡
眠一般较少鼾声，醒来后感觉精力充沛、头
脑清晰。

■减重让情绪不稳定？试试补充微量
元素

减重期间，一些维生素、微量元素缺乏
会影响情绪，建议通过进食或额外的补剂来
补足。

要保证蛋白质、水分、维生素、微量元
素、膳食纤维的摄入量均衡但不过量，营养
均衡了，食欲、情绪也会相对稳定，能够减
少或避免情绪性进食。同时，多进行户外活
动也会让情绪更加放松。

■达标后要谨防反弹
体重反弹又称体重循环，因为此前身体

细胞形成了“肥胖记忆”，一旦体重变化，身
体对能量平衡的调节机制也会发生改变，使
得体重容易反弹甚至超过此前的肥胖程度。

因此，体重达标后，仍需采用饮食、睡
眠、运动等综合管理办法，把达标体重尽量
维持一年半到两年时间。等身体逐渐适应了
新体重，并形成健康的体重记忆，反弹的概
率就会减小。

本版稿件除署名外来源 人民日报

成功减重需要做对哪些事？

近年来，面包、糕点等焙烤食品消费量明显增
多，细心的消费者会发现，查询其食品配料表能看到
一些“看不懂”的名字，这些食品添加剂安全吗？

《中华人民共和国食品安全法》明确规定，食品
生产经营者应当按照食品安全国家标准使用食品
添加剂。《食品安全国家标准 食品添加剂使用标
准》（GB2760—2024）规定，面包中允许添加防腐
剂、膨松剂、乳化剂、水分保持剂等食品添加剂，并
明确规定了允许添加的食品添加剂具体品种和限
量。如面包中防腐剂丙酸的最大使用量为2.5克/公
斤，乳化剂木糖醇酐单硬脂酸酯的最大使用量为
3.0克/公斤。

“标准规定的是所有允许使用的食品添加剂品
种，但并不意味着生产加工面包、糕点类产品都要同
时添加这些食品添加剂，或者都按照最大使用量来
添加。企业要结合生产加工工艺、产品特性等具体情
况来确定具体使用的食品添加剂。常用食品添加剂
一般有防腐剂、膨松剂、乳化剂、甜味剂等几个品种，
且用量通常低于标准规定的最大使用量。同一功能
且具有数值型最大使用量的食品添加剂，如防腐剂、
抗氧化剂、相同色泽着色剂以及部分甜味剂，在混合
使用时，对各自用量也有明确规定。”中国标准化研
究院农业食品标准化研究所研究员李强说。

面包中为什么要加这些食品添加剂？

首先，为了防止微生物繁殖。糕点、面包因原料多
样、工艺复杂、营养成分丰富，容易导致微生物的滋生。
为了防止食品霉变、变质，抑制食品中微生物繁殖，糕
点、面包中可以使用防腐剂。糕点、面包中常用的防腐
剂主要是山梨酸、丙酸盐等。有时候单一的食品防腐剂
很难彻底抑制或杀死食品中所有微生物，因此在食品
生产中，一般将两种或两种以上不同的防腐剂，按照一
定比例组合并实施总量控制，添加到食品中。

其次，为了增强口感。饼干、面包、蛋糕等食品的
特点是具有海绵状多孔组织，从而使焙烤食品具有膨
松、酥脆或柔软的口感。在制作上为达到此种目的，必
须使面团中保持有足量的气体，所需气体的绝大多数
是由膨松剂所提供。此外，膨松剂能使咀嚼时唾液很
快渗入饼干、面包或蛋糕的组织中，以透出产品内可
溶性物质，刺激味觉神经，使之迅速反映该食品的风
味，还能使食品能容易、快速地被消化、吸收，避免营
养损失。膨松剂在我们的日常生活中非常常见，做面
食用的小苏打就是一种膨松剂，化学名称叫碳酸氢钠。

此外，为了保持松软。超市或烘焙店售卖的面
包和糕点口感松软，有很大一部分原因是乳化剂的
作用。

2月8日起正式实施的《食品安全国家标准 食
品添加剂使用标准》（GB2760—2024）明确，脱氢乙
酸钠（脱氢乙酸及其钠盐）不得再添加到面包等食品
中。也就是说，自2025年2月8日起，面包生产加工
过程中不得再使用脱氢乙酸及其钠盐作为防腐剂。

标准允许使用的这些食品添加剂安全吗？

李强介绍，食品添加剂的使用有明确规定，不应
对人体产生任何健康危害，不应掩盖食品腐败变质，
不应掩盖食品本身或加工过程中的质量缺陷，不应
以掺杂、掺假、伪造为目的而使用食品添加剂，不应
降低食品本身的营养价值，在达到预期效果的前提
下尽可能降低在食品中的使用量。企业根据这些基
本要求，按照《食品安全国家标准 食品添加剂使用
标准》（GB2760—2024）的规定严格控制食品添加剂
使用，依法依规生产食品，其安全性是经过相关部门
评估的，消费者可以放心食用。

面包中为何要加
添加剂

干眼症是由泪膜稳态失衡引发的眼表
损害及不适症状。角膜位于眼球的最前方，
在角膜表面有一层泪膜，它起着湿润、锁住
水分、保护眼球表面等作用。当泪膜无法稳
定地停留在眼表时，失去保护的眼表细胞
就会受到损伤，使人出现眼睛干涩、疼痛、
眼红眼痒、视力模糊等症状。

干眼症是累及全人群、全年龄周期的
一种眼部疾病，它与多种因素有关。

一是不良生活习惯的影响。在正常情
况下，人们每分钟可眨眼 10—20 次。在眨
眼时，泪液会均匀地涂布于角膜与结膜，起
到保湿、润滑、呵护眼表的作用。而在使用
电子产品时，人们每分钟仅眨眼4—6次，
眼睛失去了通过眨眼来“补水”的机会，久
而久之就可引起干眼症。此外，长时间佩戴
隐形眼镜、体内缺乏维生素A及ω—3脂肪

酸、睡眠不足的人，干眼症的患病率更高。
二是生理因素的影响，如泪腺、睑板腺

功能退化等。泪腺是分泌泪液的器官。随着
年龄增长，泪腺逐渐萎缩，泪液生成减少。
睑板腺位于上下睑板之中，其作用是分泌
睑脂。睑脂就像一层“油”覆盖于泪膜的最
外层，防止泪液过快蒸发。老年人的泪腺、
睑板腺功能退化，泪液分泌减少、蒸发过
强，因此容易发生干眼症。

三是疾病和眼部手术的影响。睑缘炎、
角结膜炎等眼部疾病，以及糖尿病、风湿病
等全身性疾病，都可能导致干眼症。另外，
白内障手术、屈光手术、眼部整形美容手术
等，也会对眼表健康产生影响，使人出现干
眼症。

四是环境因素的影响，包括空气干燥、
环境污染、大风天气等。另外，长时间待在

空调房里也是引发干眼症的因素之一。
既然干眼症与缺少泪液有关，那么，患

者能否自行购买眼药水来给眼睛“补水”
呢？当然不行。实际上，干眼症不只是眼睛

“缺水”的问题。根据病因不同，干眼症可分
为水样液缺乏型、黏蛋白缺乏型、脂质缺乏
型、泪液动力学（分布）异常型、混合型5种
类型。在药店自行购买眼药水，可能出现药
物不对症的情况，反而会加重眼部不适，使
病情迁延不愈。

目前，临床上治疗干眼症的药物有很
多，如具有保湿润滑、促进眼睛修复、抗炎
等作用的药物。如果怀疑自己有干眼症，正
确的做法是及时前往医院就诊，在完善相
关检查后，由医生根据病情对症用药。

干眼症按严重程度可分为轻度、中度
和重度。其中，轻度可有眼睛干涩、眼痒、视

疲劳等症状，中度除上述症状外还伴有眼
睛异物感、疼痛、视物模糊，重度则是指眼
睛已出现器质性损害，一般需要长期用药
治疗。

干眼症的治疗分为药物治疗和非药物
治疗。在非药物治疗方面，雾化熏蒸、睑板
腺按摩、强脉冲光治疗、眼睑温热脉动治
疗、眼睑深度清洁等手段，可以有效缓解干
眼症状。经保守治疗无效的重度干眼症患
者，还可以考虑通过手术进行干预。

干眼症无法自愈。如果没有采取及时
有效的干预措施，病情会逐渐加重，甚至可
造成眼表细胞脱落，对视力产生不可逆的
影响。因此，一旦出现眼睛干涩、疼痛，有异
物感、烧灼感，视物不清等情况，请及时到
医院眼科进行检查，在医生的指导下选择
合适的药物或采取物理治疗。

干眼症不可乱用眼药水

春季花粉、柳絮、粉尘等过敏原增多，
如何预防和应对过敏？

春季常见的过敏性疾病包括呼吸道
过敏性疾病、皮肤过敏性疾病等。首都医
科大学附属北京中医医院皮肤科副主任
医师姜希表示，过敏的典型症状表现为打
喷嚏、流鼻涕、鼻塞，以及眼睛痒、流泪和
灼热感，还有部分患者合并支气管哮喘、

过敏性皮炎等疾病。
还有一类人群皮肤容易出现红斑、风

团，俗称起了“风疙瘩”。姜希告诉记者，“风
疙瘩”一般指荨麻疹，中医称其为瘾疹，临
床表现主要为皮肤出现大小不等的红斑，
往往瘙痒剧烈。这是由于春季过敏原增多，
加上风沙、环境干燥等因素，一些人见风
后，便容易出现季节性皮肤瘙痒。

无论是何种过敏，脱离过敏原是防控
过敏性疾病的重要措施。首先要找到病因，
建议患者做过敏原检查，筛查花粉、粉尘、
螨虫、动物皮屑、霉菌等过敏原，寻找日常
生活中可疑致敏因素。

其次，易过敏人群应尽量避开树木和
草丛等过敏原较多的地方。外出做好个人
防护，包括戴眼镜、口罩等。还可以适当涂

抹温和的护肤品，保持皮肤湿润，改善皮肤
干燥情况。

“若过敏反复发作、症状明显，建议
及时到医院治疗。抗组胺药是常用的药
物，中医则有中药、针灸、拔罐等特色疗
法，冲洗鼻腔也可以减轻过敏反应。平时
应加强锻炼，增强体质，提高机体的免疫
力。”姜希说。

应对过敏，这些办法真管用

喝水是大家每天必做的一件事，但是
你真的会喝水吗？很多人还停留在喝水解
渴的简单层面。其实，饮水也是一门学问，
饮水卫生、饮水量及饮品选择对健康也很
重要。了解更多饮水知识，培养健康的饮水
习惯可以更好地提升生活质量、预防疾病。

安全饮水是健康的第一步

我国现行的《生活饮用水卫生标准》

（GB5749-2022）对我们日常生活饮用水水
质规定了严格的卫生要求，即生活饮用水
中不应含有病原微生物；生活饮用水中化
学物质不应危害人体健康；生活饮用水中
放射性物质不应危害人体健康；生活饮用
水的感官性状良好；生活饮用水应经消毒
处理。世界卫生组织（WHO）的数据显示，
被微生物污染的饮用水会传播腹泻、霍乱、
痢疾、伤寒和脊髓灰质炎等疾病，每年估计

导致约50万人因腹泻死亡。所以，我们在
日常生活中一定要注意饮用水卫生问题，
小问题不注意可能引发大疾病。

以下四种方法可以助力饮水卫生。1.
选择安全水源。不饮用水质异常、不符合国
家标准的饮用水。如果日常饮用自来水，最
好煮沸后再喝。2.定期清洁饮水设备。家中
的饮水机、水壶等设备应定期清洗，避免细
菌滋生。3.不喝生水。生水中可能含有致病
微生物，直接饮用存在健康风险。4.尽量不
要喝敞口久放的凉白开。尤其是在苍蝇、蚊
子比较多的夏季，长时间敞口的水可能会
被细菌等污染。

足量饮水对健康益处很大

水占成年人体重的 60%～70%，参与
身体新陈代谢、体温调节、营养物质运输等
多种生理功能。大家每天通过呼吸、排汗、
排尿等途径流失2～3升水分，因此需要及
时补充。

《中国居民膳食指南（2022）》提出，在
温和气候条件下，降低身体活动水平时成
年男性和女性每天水的适宜摄入量分别为
1700毫升和1500毫升。这个量包括直接饮
用的水和食物中的水分，但每日具体量要

根据个人的体重、活动量和气候等因素来
调整。比如，在炎热或干燥的环境下，需要
补充更多水分；运动后也应及时补充适量
水分；发热、腹泻等情况下，也需适量增加
饮水量。

那大家喝水有什么注意事项呢？

1.不要等渴了才喝水。喝水次数及时
间应该在一天中合理分配。

2.少量多次饮水。不要一次性大量饮
水，建议每次饮用 200～300 毫升，分多次
完成。

3.早上起来适量喝点温开水。有助于
唤醒身体，促进新陈代谢。

4.睡前适量饮水。睡前可少量饮水，避
免夜间脱水，但不要过量，以免影响睡眠。

5.避免喝过热的水。65℃以上的热饮已
被世界卫生组织列为2A类致癌物。饮水建
议水温在40℃左右。超过65℃的热饮会损伤
口腔黏膜和消化道，增加患食管癌的风险。

健康的饮水习惯是维护身体健康的重
要一环。通过注意饮水卫生、每天足量饮
水、不喝或少喝含糖饮料，大家可以有效预
防多种疾病，提高生活质量。

来源：健康网

健康生活，从足量饮水开始

傍晚时分，江东街道下王小区一楼小餐饮店里，
王奶奶边包粽子边对刚放学回来的孙子念叨：“糯米
要压实，做人要实诚。”一旁的小方桌上，有收付费二
维码，有“餐有礼”的小贴士。在义乌，这样的文明基
因正从千家万户的烟火气里生长，让“浙江有礼”化
作锅碗瓢盆间的温暖交响。

“咱们家的规矩，比粽绳绑得还紧！”在赤岸镇一
家非遗工坊里，朱奶奶教孙女用红糖调馅，祖孙俩的
围裙上印着“信有礼”三个字。她们家的红糖厂有个
特殊账本：客户多付了款，必用快递退回；逢年过节，
总要给敬老院送“孝心糖包”。去年朱家凭“好家风信
用贷”扩建厂房，银行经理笑着说：“你们家的信用，
比红糖还甜。”这种甜蜜传承在江东街道的“国际家
庭日”更显鲜活。叙利亚妈妈莉娜带着三个孩子学包
艾草青团，把“亲有礼”译成阿拉伯语教给邻里；韩国
媳妇金一玲把“行有礼”编进跆拳道礼仪操，社区广
场天天上演“文明旋风”。傍晚楼宇间飘荡的饭香里，
混着多国语言的“吃饭洗手”“细嚼慢咽”提醒声。

“爸，您今天遛狗没牵绳，咱家积分要被扣啦！”
在苏溪镇“文明智慧屏”前，五年级的朵朵正给父
亲“上课”。这个接入全镇家庭的大数据平台，把垃
圾分类、礼让行人等行为转化成“亲有礼”指数。隔
壁王叔家刚用积分换了智能门锁，逢人就炫耀：

“文明能当钥匙使！”在城西街道的“国际老娘舅”
调解室，中非夫妻的跨文化纠纷在“亲有礼”的劝
导中化解；在江东街道青口社区的“星空夜话”平
台上，新老义乌人共商“带半瓶水”节水妙招；新时
代文明实践中心里，“诚信包裹”漂流活动让每个
快递都成为文明载体……这些充满烟火气的创新
实践，让文明创建从“政府独奏”变为“全民交响”。

炊烟起处，万家灯火。当“鸡毛换糖”的基因遇见
“浙风十礼”的滋养，义乌人把文明写进晨起时分的垃
圾分类，刻进放学路上的礼让身影，融进跨国婚姻的
包容理解。这座从田野里长出的国际商都，正用千家
万户的文明密码，破译物质富裕与精神富足和谐共
生的奥秘，每个义乌人都是文明长卷的执笔人，在春
天的故事里，续写着属于新时代的文明传奇。 尚凡

灶台边的文明密码
●生活观察

●生活顾问

●名医讲堂

●生活小贴士

公园内晨跑的市民公园内晨跑的市民。。 尚凡尚凡 供图供图


